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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 3

กิจิกิรรมที� 2: ร้ �สึกึิถึงึกิล้�ามเน่�อ – เท�า

2. จัากนั�นกางนิ�ว้เทำา้ข้องคณุออกใหก้ว้า้งทำ้�สดุเทำา่ทำ้�
ทำำาได ้และกางคา้งไว้แ้บุบุนั�น 30 ว้นิาทำ้

3. งอนิ�ว้เทำา้ข้องคณุลงและงอคา้งไว้แ้บุบุนั�น 
30 ว้นิาทำ้

1. นั�งลง ว้างเทำา้ราบุกบัุพั่�น

4. พัักเทำา้ใหร้าบุกบัุพั่�นอก้ครั �ง ต่อนน้�เทำา้ข้องคณุคว้ร
จัะผ่อ่นคลาย่

คณุรูส้ก้ถูง้กลา้มูเน่�อสว่้นไหนข้องคณุต่อนทำ้�คณุ
กางนิ�ว้เทำา้ออก และสว่้นไหนทำ้�คณุรูส้ก้ต่อนทำ้�คณุ
งอนิ�ว้เทำา้ลง

5. ต่อ่มูาทำำาซำ�าข้ั �นต่อนทำ้� 1-4 โดย่การโฟกสัทำ้�สว่้นใด
สว่้นหน้�งข้องเทำา้หรอ่ข้าทำ้�คณุรูส้ก้ถูง้กลา้มูเน่�อข้อง
คณุต่อนกาง/งอนิ�ว้เทำา้
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